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Bu derlemede, selenyumun yapisal ve biyolojik 6zellikleri, bazi gidalardaki icerikleri ile insan sagligi ve bes-
lenmesi arasindaki iliskiler tartisiimistir. Esansiyel iz element olarak bilinen selenyum insan sagli§i ve beslenmesi
icin buyuk 6neme sahiptir. Selenyumun gunliik alinmasi gereken miktari 90 pg/gun’dur. Ancak diyetteki miktar
Se’un kimyasal yapisi ve faydalanilabilir formuna bagl olarak degiskenlik gosterir. Biyolojik yapilarda, proteinle
kompleks olusturmasi nedeni ile proteince zengin gidalar genellikle Se bakimindan da zengin gidalardir. Bu neden-
le kirmizi et, balik, deniz Grunleri, sakatatlar (karaciger, bobrek) selenyum acisindan beyaz et, sit rinleri, tahillar,
meyve ve sebzelere gbre daha zengin gidalardir. Fakat, tahil, meyve ve sebzelerde bulunan selenyumun
bioelverislilik degeri, sut Urtnleri ile balik ve et Urtinlerinden daha yiksektir. Farkli gidalardan alinan selenyum,
ureme fonksiyonlari ve zeka gelisimi igin gerekli olup, bagisiklik sistemini kuvvetlendirir. Ayrica ¢agimizin vebasi
olarak bilinen AIDS’i, yaslanmaya bagli olarak ortaya ¢ikan katarakti ve bazi viruslerin (grip) toksititesini, birgok
kanser tipini, yaslanmay1, kan pihtilasmasini, hipertansiyonu, kalp hastaliklarini, romatizmal agrilari, guatri, astimi,
seker hastaligini ve artriti 6nlemektedir.

Anahtar Kelimeler: Selenyum, Selenyum Kaynaklan, Selenyum Toksisitesi, Selenyum Eksikligi

IMPORTANCE OF SELENIUM IN HUMAN NUTRITION AND HEALTH
ABSTRACT

In this review, the nature and biological role of selenium and the relationship between selenium content of
selected foods and nutrition or health were discussed. Selenium known as and essential trace element has a great
importance in human nutrition health. Average daily intake of selenium must be 90 pg/day, but its content in diet
varies depending on its chemical and available forms. As selenium is found in biological materials along with pro-
teins, protein-rich foods generally contain high amounts of selenium. Hence, meat, fish and seafoods and offals
(liver and kidney) contain more selenium than poultry, dairy, cereal products, fruit and vegetables. However the
bioavailability of selenium in cereal products, fruits and vegetables are higher than that in other foods. The sele-
nium intake from different foods is required for reproductively, mental development and proper functioning of the
immune system. Moreover, it inhibits the development of virulence and HIV progression to AIDS and reduces the
risks of cancer, ageing, cataracts, cardiovascular disease, arthritis, diabetes, goiter, rheumatism, asthma and hyper-
tension.
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1. GIRIS

Tiim canli organizmalarm saglikli gelisimi tizerine
mineral maddelerin 6énemli etkileri vardir. Bundan
dolayidir ki, minerallerin dengeli olarak organizma
icerisine alinmas1 gerekmektedir. Minerallerin ¢ok
o6nemli fonksiyonlarmin olmasimin yani sira, geregin-
den az veya fazla alindiginda organizmada bazi olum-
suzluklara neden oldugu bilinmektedir.

Insanlarin beslenmesinde amag, normal saglikli
beslenme, biuyime ve gelismeyi saglamaktir. Biyiime
ve gelisme deyimi, fiziksel gelisme yaninda zihinsel
degisim siirecini de kapsamaktadir. Dolayisiyla biiyii-
me ve gelisme, genetik, beslenme, sosyal ve kiiltiirel
kosullarin etkisinde olusan bir siiregtir (Baysal, 1996).
Bu siiregte minerallerin rolii ¢gok énemlidir. Bu mine-
rallerden biri de selenyum (Se) dur.

Bitkiler, hayvanlar ve insanlar i¢in esansiyel bir
clement olan Se’un 4 dogal sekli vardir bunlar,
clemental Se, selenid (-2), selenit (+4) ve selenat (+6)
tir. Selenyumun selenit ve selenat formlan su igerisin-
de, organik formlan (selenomethionin ve selenosistein)
ise hayvansal irinler ile tahil ve sebzelerde yaygin
olarak bulunur. Selenyumun yer alti ve yer st sula-
rindaki baslica kaynagini, yiiksek konsantrasyonda Se
igeren tarim arazilerinin sulanmasi sirasinda topraktan
tasinmalar ve kati yakitlarla ¢alisan elektrik santralle-
rinde kullamilan sogutma suyu olusturmaktadir. Insan-
lar i¢in selenyumun asil kaynagini gidalar olusturur-
ken, bunu sirasiyla su ve hava izlemektedir
(Barceloux, 1999). Dogal su kaynaklarinda ¢éziiniir Se
olarak bulunan selenatin konsantrasyonu 30 pg/L’e
ulastig1 zaman bitkilerde biiyiime yavaglar, hayvanlar-
da ise selenosis denen zehirlenmeler ortaya ¢ikar. Bit-
kisel dokular ve hayvanlar tarafindan alinan daha yiik-
seck dozlarda ise o6lim olaylan ger¢eklesir (Fan vd.,
1988).

Bitkilerde Se eksikligi, genellikle volkanik bolge
topraklan ile demir ve aliiminyum bakimindan zengin
asit topraklara sahip tlkelerde gorillmektedir (Rayman,
2000). Dolayisiyla, bitkiler tarafindan Se’un alimi
asidik topraklarda zor, alkali topraklarda daha kolay-
dir. Selenyum bitkiler tarafindan, selenat formunda
topraktan almir ve selenomethionine déntstirilir
(Mandic vd., 1995; Alarcon vd., 1996; Johnson vd.,
2000). Bu nedenledir ki, bitkilerin Se¢ igerigini artirma-
da gubre ile birlikte verilen selenat formundaki selen-
yum daha etkili olmaktadir (Kadrabova vd., 1997).
Kati yakitlarla ¢alisan elektrik santrallerinde kullanilan
komiirden elde edilen kiil, Se kaynagi olarak ¢esitli
sebzelerin tretiminde seralarda kullanmilmaktadir. Fa-
kat, bu arada bitkiler tarafindan Se¢ yaninda, kilde bu-
lunan bazi polisiklik hidrokarbonlar gibi mutajenler de
almabilmektedir (Shane vd., 1988).

2. SELENYUM GEREKSINIMI VE
KAYNAKLARI

Amerika Ulusal Bilimler Akademisi ilkokul ¢agi
gocuklarin almasi gereken selenyum miktarini, 50-200
pg/giin olarak belirlemigtir (Baysal, 1996; Aydn,
1997). Amerika Ulusal Arastirma Konseyi bu elemen-
tin vetigkin erkekler igin 70 pg/giin ve bayanlar i¢in 55
ug/giin diizeyinde almasini énermektedir (Alarcon vd.,
1996; Reilly, 1998). Ayrica, farkli kaynaklarda alin-
mast gereken Se miktari, ABD’de yetigkinler igin 65-
113 pg/giin, Avusturya’da 24.4-46.6 pg/gin, Avustral-
va’da yasa bagli olarak 23-87 pg/gin ve Yeni
Zellanda’da  11-24  pg/gin, olarak oOnerilmektedir
(Mandic vd., 1995; Kadrabova vd., 1997). Son yillarda
vapilan diizenlemelerle ginlilk alimmasi gereken Se,
ng/giin olarak, Ingiltere’de 29-39, Belgika’da 28-61,
Fransa’da 29-43, Almanya’da 35, Hollanda’da 67,
Danimarka’da 38-47, Isvec¢’te 38, Isvigre’de 70, Po-
lonya’da 11-24, Slovakya’da 38, Yunanistan’da 110,
Macaristan’da 41-90, Kanada’da 98-224, Mecksika’da
61-73, Veneziiella’da 200-350, Japonya’da 104-127 ve
Cin’de Se’un yiiksek oldugu bolgelerde 2-36, Se’un
disik oldugu bolgelerde 240-6990 diizeyinde belir-
lenmigtir (Rayman, 2000; Tinggi, 2003 ).

Selenyumun ginlik alinmast gereken miktari,
diyetteki Se’un kimyasal yapist ve faydalamilabilir
formuna bagl olarak degiskenlik gosterir. Deney hay-
vanlann izerinde yapilan aragtirmalar, selenyumun
selenit veya selenomethionin olarak almmasi halinde
sindirim sisteminde daha fazla (%79-97) emildigini
gostermistir. Optimum biyolojik aktivite igin yetigkin-
lerin giinlik almmast gereken Se miktari 90 pg/giin
olup, Se eksikligine bagh olarak ortaya ¢ikan Keshan
hastaligini 6nlemede ise 30 pg/giin yeterli bulunmustur
(Mandic vd., 1995). Sonugta ginde 600 ng’ a kadar
alinan Se’ un insanlar i¢in toksik olmadig1 saptanmigtir
(Holsinger ve Smith, 1992).

Proteinlerde Se, atom biyiikligi, bag enerjisi,
iyonizasyon potansiveli ve elektron affinitesi agindan
stlfurtin protein igerisindeki vapisal durumu ile ben-
zerlik gosterir (Tinggi, 2003). Bivolojik yapilarda,
proteinle Se’un birlesmesinin kolay olmasi nedeni ile
proteince zengin gidalar genellikle Se bakimindan
zengin gidalardir. Se igerigi, gidalara gore degiskenlik
gosterir. Genellikle kirmizi et, balik, deniz iriinleri,
sakatatlar (karaciger, bobrek) selenyum agisindan ka-
nath etleri, siit Griinleri ve tahillara gére daha zengin
gidalardir (Holsinger ve Smith, 1992; Mandic vd.,
1995; Kadrabova vd. 1997). Fakat, tahil ve sebzelerde
selenomethionin  yapisinda bulunan  selenyumun
bioelverislilik degerinin (%85-100), balik etleri (%20-
50), sut drinleri ile et driinlerinden (%10-15) daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (Alagjeos vd., 2000).



Tablo 1 incelendiginde selenyumun en fazla deniz
urinleri, si81r ve tavuk etlerinde bulundugu, bunu kuru
meyveler, baklagiller ile tahillann izledigi, meyve ve
sebzelerin ise Se acisindan fakir oldugu gorillmektedir.
Sakatatlardaki Se, kimuzi etin yaklagik 3-4 kati, vu-
murta sarisindaki Se’un, yumurta akmin 4 kati, ayrica
deniz baliklarinda Se’un tathi su baliklarinin 2 kati
oldugu, Brezilya cevizi, Hindistan cevizi ile sogansi
bitkilerden 6zellikle sarimsakta, Se’un diger bitkisel
kaynaklardan daha yiiksek oldugu ve biiyiik varyasyon
gosterdigi saptanmistir.

Insan siitiiniin Se igerigi 5.3-23.8 ug/L arasinda
degismekte olup ortalama 11pg/L' dir. Farkli siitlerin
selenyum igerigi {izerine yapilan arastirmalar, tiim
hayvan siitlerinin diger elementlere gore selenyum
agisindan fakir oldugunu gostermistir. Fakat, bebekler
igin anne siitiiniin S¢ agisindan yeterli oldugu bildiril-
mektedir. Se eksikligi gorilen toplumlardaki bebekler,
selenyum katkili siitler yaninda 6zel katkili mamalarla
beslenmektedir (Mandic vd., 1995).

Yirmi birinci amino asit olarak bilinen
selenosistin, enzimlerin fonksiyonlarma sahip bir
selenoprotein  kompleksidir. Selenyumun bir diger
ozelligi, olduk¢a ugucu olmast nedeniyle 1s1l uygula-
malardan etkilenmesidir. Sistin ve sistein amino asitle-
rinde siilfiiriin yerini aldig i¢in proteinin degerini arti-
ran Se, 6zellikle tahillarin, baklagillerin pigirilmesi ve
islenmesi sirasinda kayba ugramaktadir. Nitekim konu
ile ilgili olarak vapilan bir aragtirmada kuru 1s1l isle-
min, tahillardaki Se’un %20 oraninda kaybina neden
oldugu saptanmistir (Alarcon vd., 1996; Reilly, 1998).
Se ile zenginle%tin'lmig sttler tizerine yapilan bir aras-
tirmada ise 210°C” de 25 dakika uygulanan 1s1l islemin
Se miktarmi1 %]1-11 arasinda azalttigr gorilmistiir
(Kinik ve Kavas, 2002).

Bugday unlan saflagtinldik¢a Se miktar1 diigmek-
tedir. Kepekli ekmekte 8.6-12.9 ng/100g olarak belir-
lenen Se’un, beyaz ekmekte 6.6 ng/100g’a kadar diig-
tigi bir diger arasgtirma ile belirlenmistir (Murphy ve
Cashman, 2001).

Selenyum eksikligi olan bolgelerde, selenyum
katki olarak, ekmek unlarina, kahvaltilik tahillara,
koku ve renk gibi duyusal 6zellikleri etkilemeyen ve
toksik olmayan dozlarda (450 pg/giin) ilave edilebilir.
llave edilen Se’un gidadaki diger bilesenlerle reaksi-
yona girmemesi istenir. Genelde katki olarak kullani-
lan Se kaynagi, viicut tarafindan kolay emilen ve doku-
lara hizli niifuz eden selenomethionin’dir. Sodyum
selenit, Se eksikligi olan bolgelerde hayvan yemlerine
katilabilir fakat belli sartlar altinda mutajeniktir. Son
yillarda, aktif spor ile ugrasan sporcular igin iretilen
performans artirict iceceklere ve Se eksikligi olan bol-
gelerde yaglanma ile kalp hastaliklarini 6nleyici olarak
da yesil caylara katilmaktadir (Reilly, 1998).

3. SELENYUMUN BESLENME VE
SAGLIK ILiSKisi

Cin'de vaygin olarak goriilen, bir kalp kas1 hasta-
lig1 olan Keshan hastaligi, (endemik kardiyomiyopati)
Se eksikligi ile ortaya ¢ikmaktadir. Se eksikligine bagh
olarak goriilen bir diger hastalik da, genellikle 5-13 yag
gurubu ¢ocuklarda gorilen Kashin-Beck hastaligidir
(Shane vd. 1988; Mandic vd., 1995; Kadrabova vd.,
1997; Barceloux, 1999). Se eksikligi belirtileri, tirnak-
larda beyazlagsma, deri ve saglarda renk kaybi (agar-
ma), kas agrilan ve kas zafiyetidir (Aydm, 1997).

Selenyumun 6nemi, glutation peroksidaz (GP)
enziminin yapisinda bulunmasi ve bu enzimin aktivas-
vonu i¢in gerekli bir element olmasindan kaynaklan-
maktadir. GP, doymamis yag asitlerinin oksidasyonu
sonucu olusan peroksitleri suya doniistiirerek, hiicre
vapisini bozan ve hiicre zarna zarar veren serbest ra-
dikalleri yok eder. Bu 6zelligi ile kuvvetli antioksidan
olup ¢oklu doymamis yag asitlerinin oksidatif parga-
lanmasin1 6nleyerek, hidroperoksit ve lipoperoksitleri
inaktive etmektedir (Holsinger ve Smith, 1992; Reilly,
1998; Barceloux, 1999; Alarcon vd., 1996 ).

Se’un bir diger 6zelligi toksik agir metallerin etki-
sini yok etmesidir. Deniz tirinlerinde civa veya civa-
nin metil esteri selenyumla birlikte bulunur, her ne
kadar mekanizmasi tam olarak bilinmese de kadmiyum
ve civanin toksik etkisini 6nledigi saptanmistir (Shane
vd., 1988; Rayman, 2000).

Bir diger 6nemli saglik sorunu ozellikle, iyot-
selenyum eksikligine bagli olarak ortaya ¢ikan ve Ka-
radeniz Bolgesinde kadin niifusunun %22’ ni etkileyen
guatr hastaligidir (Baysal, 1996). Tirkiye nin yam sira
basta Asya olmak iizere, Afrika ile Latin Amerika
tilkeleri bu ciddi saglik sorunu ile kargt karsiyadir. Bir
tir gelisim yetersizligi hastaligi olan ve iyot selenyum
cksikligi ile yakindan ilgili olan kretenizim (mental
yetersizlik, spastik motor bozuklugu, konusma giiclii-
gii, ve 6grenme zorlugu), guatrli annelerden dogan
bebeklerde ve bu iki elementi yeterince alamayan ¢o-
cuklarda daha sik goriilmektedir. Bu hastaliga iilke-
mizde Ozellikle Karadeniz yaninda Akdeniz 'in ig,
Dogu ve I¢ Anadolu'nun baz1 bélgelerinde yaygin ola-
rak rastlanmaktadir (Aydin, 1997). Giniimiizde krete-
nizm Uzerine vapilan arastirmalar o6zellikle yetersiz
selenyum ve iyot alimi iligkilerine dayandirilarak ya-
pilmaktadir (Hetzel, 1994). Bugiin dinyada iyot ve
selenyum cksikligine bagli olarak 26 milyon insanda
beyin hasart, 5.7 milyon g¢ocukta kretenizm oldugu
tahmin edilmektedir (Aydin, 1997). UNICEF' in veri-
lerine gore ise vaklasik 20 milyon ¢ocuk bu nedenle
beyin 6zirlii olarak etkilenmis durumdadir (Baysal,
1996).



Tablo 1. Baz1 gadalarin Se miktar

(Gida Maddesi Se miktar1 (ug/100g) *

Et ve et iiriinleri

Akciger (s181r) 3.0-3.3°

Balik eti (alabalik) 19.6-20.7°

Balik eti (deniz, fileto,dondurulmusg) 50.5-52.1°

Balik eti (sazan) 20.4-27.3°

Balik eti (tuna) 63.7-78.9 "

Bobrek (sigir) 78-145°¢

Et (s181r-¢ig) 3.00-6.67%, 6.1-10.5°, 5.8-34.3¢
Karaciger 5.8-15.5°,98.1-104.9¢
Pigmis et 2.03-3.57°

Salam 2.4-42°

Tavuk eti (but) 94-215"°

Tavuk cti (g6giis) 11.6-13.2°,8.6-14.7°,31.6-35.4¢
Yiirek 4.7-55°
Yumurta

Yumurta aki 8.2-10.9° 5.6-8.1°

Yumurta sarist
Tiim yumurta

Siit ve siit diriinleri
Cedar peyniri

Krem peynir
Meyveli yogurt
Pastorize siit (inek)
Peynir

Siit (kegi)

Siit tozu (vagsiz)
Tahillar ve tahil diriinleri
Bugday (yumusak, beyaz)
Bugday (sert, kirmiz)
Bugday unu
Cavdar unu

Ekmek (bugday)
Misir

Misir unu

Piring

Piring unu
Baklagiller

Kuru fasulye
Bezelye

Mercimek

Soya fasulyesi
Kuru Meyveler
Antep fistig1
Badem

Brezilya cevizi
Ceviz

Findik

Hindistan cevizi
Kestane

Yagli tohumlar
Yerfistigi

Sebzeler ve konserveleri
Balkabagi

Balkabagi (haglanmis)
Bamya konservesi
Barbunya (taze)

Bezelye (taze)

28.2-443% 22.2-282°
42.6-52.4¢

7.5-11.5° 13.3-15.7%, 8.0°
24320
0.4-0.8°
0.40-1.16°,1.4-2.2° 49-53¢
1.9-2.7%, 4.5-7.5°
0.75-0.95°
38.6-42.6¢

3.2-39°
46.9-56.3 ¢
1.5-3.2°,5.2-8.7°, 15.0-41.2¢
1.6-1.8°
8.4-15.8" 16.9-33.2¢ 36.0°
1.28-2.23%,0.21-0.76 ", 0.64-2.90°
7.1-8.19 11-15°
2.6-3.4%1.2-34"
13.1-13.3¢

15.2-26.9" 14-22¢
9.4-11.0%, 3.0
1.79-2.39% 5.9-11.08
2.8-5.1°.8-71¢8

14.4-19.27, 6.48
7.1-11.2% 3.5¢
85-530°, 103°
40.6%,5.58
2.0-5.1°
810®
1.8¢
31.9-59.5"
16.2-53.8", 0-38°

1.08
1.0°
Oe
1.0-2.8°
0.3-2.7% 0.3-1.0°



Bezelye konservesi

OC

Biber (yesil) 0.06-0.07%, 1.1-19.08
Brokoli 0.7
Domates 0.03-0.07°, 0.5-10.0°
Fasulye 1.9-82°
Havug 0.07-0.30°, 0-28
Hiyar 0.8%
Ispanak 0.7-18.0¢
Karnabahar 0.1-0.5%,0.3-16.0°
Kirmizi lahana 0.7-15.0°
Kivircik 0.05-0.10%, 0.2-10.0®
Kuskonmaz 1.0%

Lahana 0.2-1.7% 0.6-20.0°
Mantar 1.3-23.9°, 2.5-3.8b, 1-140°, 7.6-10.0°
Mantar konservesi 12.4-14.2¢
Maydanoz 0.07-0.30°, 1.48
Patates 0.05-0.60°, 0.2-20.0°
Patates (kirmiz1) 2.1-2.94
Patlican 3.9®
Patlican konservesi 0°

Prrasa 0.2-0.3% 0.4-1.0°
Sarmisak 0.14-12.90°
Sogan 0.07-2.20°, 1-108
Salgam 3.18

Turp 0.07°, 1.9-30.0°
Turp konservesi 0°
Meyveler

Armut 0.4-0.8°
Cilek 0.3° 0.6-1.6°
Elma 0.08-0.25%, 0.3-6.0°
Erik ( taze) 0.1-0.7°

Erik (kuru) 2.7¢
Greyfurt 0.1-1.0°

Incir (kuru) 5.6

Incir (taze) 1.6°
Karpuz 0.4%

Kayisi (konserve) 0.5%

Kayisi (taze) 1.3®

Kiraz 0.13%,1.0-1.3%
Kusburnu 0.28

Limon 1-128
Mandalina 0.16-0.20°
Muz 0.6-0.8%, 1-17°
Portakal 0.08-0.13°, 1-24¢
Seftali (konserve) 0.2-0.4°
Seftali (taze) 0.4-1.3%
Uziim (kuru) 7.1-7.8¢
Uziim (taze) 0-20°
Zeytin 0.1°
Mubhtelif icecekler

Cay 0.07-0.08°
Kahve 0.06-0.08°
Kola 0.07°

Bira 0.07-0.20°

*taze agirlik tizerinden
a: Kadrabova vd. (1997), b: Murphy ve Cashman (2001), ¢: Reilly (1998), d: Finley vd. (1996), ¢: Wolinsky vd. (1988), f:
Alarcon vd. (1996), g: Souci vd.(2000)’ den diizenlenmistir.



Son yillarda yapilan aragtirmalar, insan viicudunda
cok 6nemli fonksiyonlara sahip ve bazi hastaliklarin
onlenmesinde etkili olan selenyumun mutlaka yeterin-
ce almmasi gerektigini gostermektedir. Se eksikligine
bagh olarak bireylerde kretenizm yaninda entelektiiel
diizeyde azalma, algilama ve konusma bozuklugu, a-
normal yiriyiis, el becerisinde azalma, denge bozuk-
luklan da gorulebilmektedir (Levav vd., 1995). Se
cksikliginde goriilen diger énemli hastaliklar epilepsi
(Sara) ve Down Sendromu’ dur (Aydin, 1997).

Selenyumun iyot ile iliskisi, tiroid hormonlarindan
T,'tin (tiroksin), selenoprotein olan Ts'e
(trityodotironin) déniigmesini  saglayan iyodotroini
deiyonaz (ID-I) enzimi igin Se gerektirmesidir. Se,
tiroidi glutatiyon peroksidaz (GP) ve ID-I enzimleri ile
ctkilemektedir. Se eksikliginde GP azalarak H,O, arti-
sina ve tiroit bezine toksik etki ederck kretenizm olu-
sumuna neden olmaktadir. Bu etki selenyum ve iyodun
birlikte eksikliginde daha da artmaktadir. Dolayisiyla
selenyum yetersizligi, iyot yetersizliginden kaynakla-
nan hastaliklant artirmaktadir (Baysal, 1996; Aydin,
1997; Reilly, 1998).

Selenyumun; treme ve sperma hareketliligi icin
gerekli oldugu, cocuk dusiirme riskini azalttigi, kanda-
ki immunoglobulinleri artirarak bagigiklik sistemini
kuvvetlendirdigi, ¢agimmizin vebast olarak bilinen
AIDS’1, yaglanmaya bagl olarak ortaya ¢ikan kataraktt
ve bazi virislerin (grip) toksititesini onledigi bildiril-
mektedir. Selenyumun ayrica birgok kanser tipini, kan
pihtilasmasini, malnutrisyonu, hipertansiyonu, kalp
hastaliklarini, romatizmal agrilarn, guatri, astimi, seker
hastaligin1 ve eklem kire¢lenmelerini 6nledigi saptan-
mistir (Reilly, 1998; Barceloux, 1999; Rayman, 2000;
Johnson, 2000). Son yillarda yapilan g¢alismalarda,
deri, akciger ve prostat kanserleri ile kronik hastalikla-
rin 6nlenmesinde, mutajenik degisimlere ve yaglanma-
lara karst Se’un antioksidan 6zellikleri aragtirilmakta-
dir (Holsinger ve Smith, 1992; Ferguson, 1999;
Alaejos vd., 2000).

Selenyum her ne kadar insan beslenmesinde
esansiyel kabul edilse de miligram seviyelerindeki
vitkksek dozlan bile toksik etkiye sahiptir. ABD” de
yapilan bir aragtirmada giinde veya haftada 30 mg” dan
fazla Se tiketen insanlarda zchirlenme, yorgunluk,
nefesin sarmisak kokmasi, bulanti, kusma, ishal, sa¢
dokiillmesi ve timaklarda deformasyon gibi belirtilerin
ortaya ¢iktigi saptanmistir (Holsinger ve Smith, 1992;
Mandic vd., 1995). Selenyumun ¢ogu formu toksik
degildir, toksisite, selenyumun kimyasal yapisi ve ali-
nan miktan yaninda vas, fiziksel yap1 gibi diger faktor-
ler ile de iligkilidir. Ag1z yolu ile dogrudan alinan asi-
dik selenyum (selenik asit), sersemlik hissi verir, tan-
siyonu dugiiriir, solunumu yavaglatir ve sonugta 6liime
neden olur. Selenyum silfit, hayvanlar igin
kanserojenik, dimetil selenit ise insanlar i¢in toksik
etkiye sahiptir. 1000mg/kg ‘a kadar alinan Se kilo
kaybi, korlik, ataksia, nérolojik rahatsizlik ve solunum
giicliigiine neden olur. Son zamanlarda Se zehirlenme-
sinin, glutation ile selonotrisilfitlerin karsilikli etki-

lesmesi sonucu toksik siiperoksit ve hidrojenperoksite
dontismesi ile olusabilecegi belirtilmektedir
(Barceloux, 1999; Tinggi, 2003).

4. SONUC

Gilinimiizde gida tiketiminin bilingli olarak ya-
pimast gerekliligi, saglikli yasam igin gerekli goriil-
mektedir. Bu amagla gidalarin énemli besin unsurlari-
nin ortaya konulmasi saglik ve beslenme iligkilerinin
tartisilmasi gerekmektedir. Selenyumun saglik ve bes-
lenme 1iligkisi degerlendirildiginde o6zellikle zihinsel
gelisimi artirip, giniimiiziin 6nemli saglik sorunlar1 ve
hastaliklarmi 6nlemede her yastaki insan ig¢in &nemli
bir besin elementi oldugu, dolayisiyla Se’un hayvansal
kokenli gidalar yaninda sert kabuklu meyveler ve tahil-
lar gibi dogal kaynaklari ile veya katkilanmis gidalarla
muhakkak alimmasi geregini ortaya ¢ikmaktadir. Asir
dozda Se aliminmn ise toksik etkilerinin oldugu mutlaka
g6z ontnde bulundurulmalidir.
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